VM masters Potchefstroom, Sydafrika 2019

Rejsedagen lgrdag 5. oktober

Det var med store forventninger og glaede at "The Buxboms,” i form af undertegnede og Jgrgen
tog hul pa fgrste etape af den lange tur mod Sydafrika. Begge var i vaegt, med det forbehold at den
lange flyvetur meget muligt ville binde noget vaeske og aktivitetsniveauet ville veere taet pa ikke
eksisterende. Szrligt undertegnede var blevet formanet af kollegaer om at passe pa kriminelle
omrader, overfald og Igver, men det skulle vise sig at veere andre faremomenter, der stjal billedet.

| Billund lufthavn stg@tte far og datter i skikkelse af Henning og Birgitte til. De var friske og i godt
humgr, men havde dog betaznkeligheder om hvor behageligt det ville blive at vaere over et dggn
undervejs. Undertegnede glaedede sig til at kunne slappe helt af, sove, leese og se film, men far og
datter fra Thorsen klanen, der ikke har samme hobbitstgrrelse, frygtede de sma seeder og
pakgringer af madvogne under flyveturen.

Det skal siges, at Henning fik ret. De to mandlige rejsende blev flere gang pakegrt af energiske
stewardesser, der ville frem i verden eller bare flyet. De var sa ogsa sa heldige at sidde ud til
gangen, mens hobbitten sad i sikkerhed bland de store. Til deres ros, klagede de ikke pa noget
tidspunkt over behandlingen og er stadig i stand til at gennemfgrer konkurrencen. Det kunne
skyldes, at maden var ualmindelig god og udover pakgringerne, var servicen god.

Istanbul lufthavn, hvor vi mellemlandede, var naesten faerdigbygget. Det er en imponerende
moderne og meget flot lufthavn, der intet manglede i forhold til spisesteder og shopping. Dog skal
pengepunge vare tung for alt var meget dyrt. Klokken halv to kunne vi stige om bord mod
Johannesburg og de timer, vi havde habet at kunne sove igennem blev godt og grundigt gdelagt af
handvaerkere, der var i gang med at demonstrere deres evner med et betonbor.

Klokken halv elleve sgndag var vi fremme i Johannesburg lufthavn. Vi havde faet sovet en del i
flyveren, selv om det ikke var en tornerosesgvn. Efter at have fanget vores bagage blev vi
modtaget af en mand med et IPF-skilt og vi glaedede os allerede til at komme til vores hotel.

Det viste sig, at vi matte vente lidt og IPF-skiltet blev afleveret til flere Igftere, mens manden der
modtog os gik vaek og kom tilbage.



Endelig var vi ni deltagere, der fulgte
efter manden ud til vores kgretgj, der
skulle fragte os til hotellet og hvilket
syn. Det var en meget lille og spinkel
model af en minibus med en dben
anhanger bag pa med et kraftigt
plastikovertraek. Den fglte endnu
mindre, da vi alle havde placeret os, og
vi var lidt bekymret over, at der kun var
en del af alle sikkerhedsseler.
Undertegnede tvang sig til ikke at
taeenke videre over minibussens alder,
sikkerhedsudstyr eller sidste eftersyn.
Ifglge chauffgren ville kgreturen tage
en time og ti minutter, hvis der ikke var
trafik, hvilket var langt mindre end
tidligere udmelding og mindre tid i
denne udvidet sardindase. Da kgretgjet
endelig satte i gang var larmen
overraskende hgj og undertegnede
vendte sig flere gange om for at se om
anhangeren med vores bagage stadig
hang pa, hvilket den mirakulgst gjorde.

Da larmen ikke forandrede sig og bade
k@retgj og anhaenger hang sammen,
kunne undertegnede kaste et blik over
det Afrika, vi kgrte forbi. Det var meget
tort og de enkelte bygninger, vi kgrte
forbi var i darlig stand, sa det var ikke
Afrika fra sin bedste side. Da vi havde
kgrt godt over en time tilstgd der flere
og hgjere lyde. Nu er det min Jgrgen,
der er chauffgren i vores liv og min
viden om biler er ikke stor, men dette
l¢d absolut ikke godt. Et kort sekund
bandede jeg over, at der ikke var nogle
sikkersele og at kgretgjet ikke var bedre
polstrede, men da hastigheden aftog
uden stgrre slinger i valsen og den
endelig stoppede ude i rabatten, uden
at vaelte var jeg bare glad. Det viste sig,
at et af daekkene var eksploderet og hang i laser pa feelgen. Efter ca. en halv time, og med hjzlp




fra en anden udvidet makreldase og et barn, blev hjulet skiftet, og vi var atter pa vejen igen med
sammen rumlen. Danske biler er nu dejlige selv om de er dyre og sa er de sa afslappede at kgre i.
.

Hotellet, hvor staevnet ogsa bliver afviklet, er
enkelt og til dels funktionelt. Personalet er
venlige og der er adgang til opvarmningsrum
samt vaegt. Der er aircondition i opvarmningen
og temperaturen om aftenen er ca. 22 grader.
Dog undrede jeg mig over at gardinerne til vores
veerelse var trukket for, men efter at have set
udsigten til en baggard er det helt fint. Jgrgen,
som nar han ikke er engageret i styrkelgft, er
vvsmontgr havde dog nogle bemaerkninger
angaende badeverelset. Det ene var at
udsugningen var helt 3ben og at der ikke er
rigtigt varmt vand. Efter et meget kort bad er
han pa en mission om at fa varmt vand pa
veerelset. Det seetter undertegnede pris pa.




Efter at have pakket ud gik vi en tur i kvarteret. Der er sma supermarkeder, der har abent selv om
det er sgndag og enkelte butikker. Det er meget afrikansk (selvfglgelig men | ved hvad jeg mener)
og der er flere frisgrer, der tiloyder fletninger i mange varianter samt spandende klipninger.
Maske man skulle prgver at fa sat haret lidt anderledes selv om man er en blegfis? Jeg kunne
sende Jgrgen afsted fgrst? Der er ingen tvivl om, at det er et lidt fattigt og hardt kvarter, og det er
nok ikke godt at ga for meget ud sent om aftenen, hvilket vi ikke har taenkt os. Men pa den anden
side er der mange smil og rolige afrikaner blandt de lidt skeeve typer. Undertegnede er pa ingen
made utryg ved at vaere her og tager det som en stor oplevelse.

Jeg har allerede mgdt flere Igftere, der glaeder sig til at komme i gang. Det skal nok blive et fedt
VM masters.

Efter en let traening i opvarmningsomradet er Jgrgen taget til teknisk mgde og undertegnede er
sat til at skrive beretning under denne tur. Senere er der plads til lidt aftensmad ifglge vaegten,
men desvaerre ingen dessert.

Dagen er omme og jeg vil nyde min fgrste nat pa det afrikanske kontinent. Men vender tilbage i
morgen med flere iagttagelser og betragtninger.



Mandag d. 7.10.2019

Dagen, hvor styrkelgfterne kom i gang med at Ipfte,
startede med en god morgenmad. Kaffen var staerk og
varm, der var croissanter, rgraeg, bacon, juice og flere
varme retter, som jeg vil glaede mig til at nyde efter
indvejningen. Vores mand i plus, Henning, havde dog lidt
mere plads og jeg kunne kun se misundeligt til. Da der var
nogle timer til abningsceremonien og til Henning skulle
dgmme valgte vi at ga en tur i byen. Da det nu er en
almindelig mandag, var der mere liv i byen og vi sa flere
biler, der var taet pa at veere aldre end os. Her bliver
meget repareret og genbrugt, hvor vi i Danmark ville have
sendt det pa lossepladsen.

Vivar i flere supermarkeder, og det er helt normalt at
kebe fem og ti kilo sukker, is og mel i det daglige indkgb.
Chips og fastfood er ligesom andre steder utroligt
populaert. Det er et hyggeligt kvarter vi bor i og der er
masse af liv og gode slogan.




Abningsceremonien gik uden problem og jeg fik opgaven som skiltholder, hvilket jeg klarede uden
komplikationer. Der er efterhanden kommet flere Igftere til, og der er flere jeg med gleede genser.
Styrkelgft er som en stor familie og det er nemt at komme i snak med andre. Et par engleendere

tilbgd at give en hand med, hvis Jgrgen skulle have brugt mere hjzelp end hans medbragte hobbit.
Der er hjelpsomhed og god stemning.




Jgrgen og undertegnede heppede pa de fgrste grupper i aktion inklusiv Henning som dommer. Der
var intet at klage over. Spotterne var rolige, opmaerksomme og havde et godt tempo, og bade
opvarmningsomradet og steevneplateauet fungerede rigtigt fint. Dog er der ingen opruller, men
heldigvis har Jgrgen taget en med fra Danmark. Det er en tung og akavet satan, der vil rive hul i alt,
hvis den ikke er forsvarligt pakket ind, men den er alligevel rigtig god at have med.

Det har veeret en rolig og afslappende dag med god mad og selskab i form af Henning og Birgitte.
Det er en mindre swimmingpool, men da ingen af os er badedyr lod vi de andre hoppe i.



Tirsdag 8.10. 2019

Sa er det dagen inden, de fgrte danskere skal i aktion i
form af undertegnede og Henning og selvfglgelig Jérgen
som skal fa os helskinnet igennem. Som enhver dansk
viking starter dagen jo med et godt solidt maltid og inden
den blev indtaget stod det pa vejning. Den vidste at jeg var
800 gram under, hvilket i min krybdyrhjerne betyder mere
mad muligvis med stgrre indhold af sukker og fedt. Sa efter
tilladelse fra traeneren tog jeg rigelig med morgenmad
inklusiv muffin og indbagt kylling.

Nu skal det hele jo ikke handle om mad, selv om det er en
fortraeffelig ting. Jérgen og Henning var nede og treene
efter morgenmaden. Det var en let og god treening, hvor
der var en kiropraktor til stede. Henning var en tur pa
briksen og fgler sig nu klar til i morgen efter nogle knaek i

ryggen.

Vi var, trods vores opfindsomhed i stemngd og dermed var
beretningens forsaettelse i fare. Ud over vores tidligere bemaerkninger om vores veaerelse szerlige
indretning er der endnu en sarhed.

Det har vist sig at der er tre forskellige stikkontakter pa vaerelset, og
selv om vi har taget flere forskellige rejseadaptere med, var der
ingen af dem der passede. Det skal bemaerkes at Jgrgen forsggte at
rette nogle at adapterne til med en medbragt vandpumpetang. (Nu
teenker | sikkert at J@rgen s@ger at udfgrer ulovligt sort arbejde her i
udlandet, men nej. Tangen skal bruges i tilfaelde at knaebind ikke er
til at Igsne med fingrene efter et squat). N3, men vi tog den adapter
der passede mest med ud pa vores shoppingtur i hdb om vi kunne
kgbe en.

Det viste sig at efter at have spurgt tre steder lykkes det os og efter
Jorgens modificering stadig med vandpumpetangen var der strgm
til computeren og beretningen kunne forsaette. Pa trods af vi sa
flere st@rre afrikanere, var det ikke muligt at finde skjorter eller poloshirts der var store nok til
Jorgen.

Jgrgens forklaring var at det mest var det kvindelig k@n, der spiste maden og efter en meget
uvidenskabelig betragtning matte jeg give ham ret i at de fleste kvinder overgik maendene i
stgrrelser. Vi stgdte pa militaeret i et storcenter, men de var nok de mest venlige og blide soldater
jeg i mit liv er stgt pa.



Vi gennemgik konkurrencetasken en ekstragang og brugte ellers resten af aften pa afslapning.

Vi glaeder os begge til at komme i ilden i morgen.

Onsdag 9.10.2019

Dagen hvor Henning og undertegnede skulle i aktion var praeget af overskud af energi, rigeligt med
mad og ydmyghed. Begge |gftere var nominerede til at blive verdensmestre, men med en del tung
livserfaring vidste de ogsa, at sd meget kan ske inden titlerne var i hus.

Cremen af Tarnby, i form af Kim Dahl, sennemand Mickel Dahl og Jan Sahlgren, meldte sin
ankomst nogle timer fgr jeg skulle Igfte, sa der var ekstra opbakning blandt publikum.

Undertegnede var den fgrste, der skulle i ilden, og jeg har hgrt fra palidelige kilder, at en rigtig
sportsmand, i dette tilfeelde en kvinde, altid skal have en del skade og sygdomme fremhaevet
inden et staeevnen, da det sikre gode undskyldninger, i tilfaelde af at forventninger ikke bliver
indfriet. Jeg sggte i lang tid, men kunne kun finde syv myggestik, som jeg har faet hernede. Det er
afrikanske myggestik, sa man ved aldrig. Men Jgrgen sagde, at det var noget vrgvl, men hvad ved
maend. Traeningen optil var gaet godt, kroppen har vaeret stabil i flere maneder lige under 57 kg, sa
det var med god samvittighed og gleede at undertegnede varmede op til squatten efter den
formelle indvejning og en masse morgenmad i omvendt raekkefglge.

Henning og Jgrgen var klar i opvarmningen og Birgitte var klar ude pa tilskuerseederne sammen
med de andre danskere, sa opbakningen var i top. Da alt gik god, var der ingen grund til at 2endre
pa noget, sa den planlagte serie pa 160, 171 og 175,5 blev valgt. Det viste sig at veere gode tal og
kun det sidste Igft var en smule for tungt. Det blev dermed til en verdensrekord i squat med 171 kg



foran amerikanske Lynne Hofman, der Igftede 122,5 kg og australieren Helen Allen, der Ipftede
107,5 kg.

Vi skulle nu videre til baenk, som jeg skal vaere rlig at sige ikke er min favoritgvelse. Det fgltes en
smule tung, sa vi satte startvaegten fem kg ned ogsa for at sikre verdensrekorden.

Det skulle vise sig at veere meget meget klogt, for det blev en nervepirrende affeere. Pa trods af at
have vaeret i sporten i over 15 ar, kan nerverne godt spille ind, og det gjorde de her. Jeg forsggte
at Ipfte et sikkert Igft, men der var sma og fair detaljer, der ikke var pa plads. | tredje Igft var der
tarer i gjenkrogene. Tanken om at vaere i Sydafrika, have squattet en verdensrekord for sa bomme
ud pa 80 kg i baenk gjorde rigtigt ondt helt ind i sjeelen. Men jeg fik hanket op i mig selv og fandt en
ro og tro pa, at det ikke kom til at ske. Jgrgen rabte en masse positive ting, hvilket er ret utrolig,
nar man taenker pa at han er jyde. Og sa var lgftet let og enkelt. Jeg var sa lettet, at jeg er sikker
pa, at jeg tabte 20 kg pa fa sekunder. Mine 80 kg udlgste en sglvmedalje i baenkpres kun overgaet
af amerikaneren med 87,5 kg. Australieren vandt bronze med 57,5 kg.

Sa var det videre til dgdlgft, som er en gvelse jeg er rigtig glad for, og det gik ogsa udmaerket, uden
at det var prangende. Vi hold fast i dbneren, da opvarmning gik fint, og det blev kun til abneren.
Jeg tabte stangen i andet |gft, da jeg kom til at bgje
for meget tilbage for at fa skuldrene helt tilbage og
det sidste lgft blev for tungt. Mit ene dgdlgft gav
guld i disciplinen, da australieren, der er indehaver
af verdensrekorden ikke kunne Igfte 170 kg i
hendes sidste forsgg. Hun endte med 160 kg og
amerikaneren vandt bronze med 125 kg. Det var
over hele linjen en ok prastation med nogle
voldsomme udsving.

Det blev til et verdensmesterskab, guld og
verdensrekord i squat, sglv i baenk og guld i
dgdlgft. Totalen blev pa 416 kg 81 kg foran
amerikaneren. Australieren endte pa en
tredjeplads med 325 kg. Den helt store og dejlige
overraskelse (for det kan overraskelser godt vaere)
er, at jeg blev bedste Igfter pa IPF-point. Et plaster
pa baenkpressaret var, at jeg lgftede staevnets
tungeste squat blandt alle masters 2 kvinder.

Efter nationalsangen og billeder var vi klart til at hjeelpe Henning i opvarmningen.

Han var en rolig og realistisk mand, der selv stod for det meste i opvarmningen, sa det var nemt at
veere hjalper. Dog var han ligesom undertegnede presset pa tid, da der kun var 20 minutter



mellem disciplinerne. Hans squat sa lette ud, og der var ingen problemer med dybden, sa
startvaegten blev ikke endret. Med egne lagte knaebind fik han godkendt sit fgrste squat pa 180 kg
og lagde sig dermed i spidsen af konkurrencen, da hans to amerikanske konkurrenter

Ted Stewart og Robert Crawford lagde ud med henholdsvis 160 kg og 105 kg. Jgrgen fik sa lov til at
laegge knaebind pa de to sidste Igft, som ligeledes blev godkendt. Det blev til 190 kg og 195 kg og
guld i squat. Dansk masters 3 rekord. Jgrgen blev anerkendt, da Henning matte indrgmme, at han
ikke selv kunne havde lagt dem sa stramt. Ted Stewart vandt sglv med 182,5 kg og Robert
Crawford med 165 kg. Det skal siges til Hennings ros, at han blev bedre jo flere kilo, der kom pa
stangen, og han huskede alle signaler (Birgitte og undertegnede rabte det under hele konkurrence,
hvilket maske var at overggre det, men vi ville jo gerne have en verdensmester).

| baenkpres var Henning lige sa sikker i opvarmningen. Han kom ned med de sidste tre
opvarmningslgft og de var alle lette, sa igen holdt vi fast i dbneren. En sikker dbner pa 160 kg blev
godkendt med alle tre dommerstemmer. Det sa godt ud, da det var den tungeste dbner i baenk.
Der blev bedt om fem kilo mere, da vi gik efter at samle kilo, men desvaerre var vinklen for lodret
og stangen kom ikke op. Amerikaneren Crawford ggede med ti kg, som blev godkendt og dermed
kom han forbi Henning med 165 kg. Da Henning var lettere tog vi samme veegt igen, og denne
gang var der ingen problemer, Igftet blev godkendt med alle tre dommerstemmer. Desvaerre fik
Crawford ogsa sit sidste lpft pa 175 kg godkendt. Det blev til sglv i baenkpres, og det var en tilfreds
Henning, der gjorde sig klar til den sidste gvelse. Den anden amerikaner Ted Stewart vandt bronze
med 132,5 kg.

Det sa fornuftigt ud i forhold til totalen. Efter endnu en meget kort og meget hektisk opvarmning
var Henning klar til den sidste disciplin. Han startede konservativt med 170 kg, der kom let op. Ted
Stewart lagde ud med 182,5 kg, som blev godkendt, og Crawford abnede pa 155 kg, som ogsa blev
godkendt. Det sa stadig fornuftigt ud i forhold til titlen og vi valgte at forsaette den konservative
stil. Som andet Ipft valgte vi 182,5 kg. Det var et godt tungt andet |gft, som blev godkendt.
Crawford gik pa 195, som han havde problem med at rette ud, og det blev retfaerdigvis
underkendt. Stewart valgte 200 kg som han |gftede og fik godkendt. Vi valgte at gge med 5 kg, da
andet Igftet var tungt. Det viste sig at vaere lidt for tungt pa dagen, sa nu var der bare at se til om
titlen kom i hus. Crawford prgvede igen at Igfte 195 kg, men fik det igen underkendt. Steward
pgede med ti kilo og Ipftede et flot |gft, der blev godkendt. Dermed vandt Steward guld i dgdlgft,
mens Crawford vandt bronze og Henning s@lv. Men i totalen blev Henning verdensmester med
542,5. Ted Crawford vandt sglv med 525 kg og Robert Crawford vandt bronze med 495 kg.

Det var en glad og stolt Henning, og endnu en gang hegrte vi den danske nationalsang. Nu var der
to danskere, der kunne nyde resten af turen med lettede og glade hjerter. Dette kunne selvfglgelig
ikke undgas at blive fejret i det sma, sa da ingen af os havde andre pligter end at heppe pa Jan i
morgen, tillod vi os at tage en enkelt light sodavand. Det blev til en rigtig hyggelig aften, hvor den
danske flok sad ved poolen og hyggede. Jan er gaet en vaegtklasse op og det havde helt klar positiv
indvirkning pa hans humer.

Efter en noget god aftensmad, som vi ventede pa i over en time, var vi traette og valgte at ga til
kajs.






Torsdag d.10.10.2019

Endnu en dansk Igfter skulle i ilden, og denne gang var det den gale brandmand i form af Jan
Sahlgren. Han var som sagt gaet en vaegtklasse og stillede op i -83 og var nomineret til bronze.

Han startede i squat med 200 kg, som blev godkendt med to hvide lamper. Lgftet var en smule
tungt for en dbner, men et fint Igft. Amerikaneren Chritopher Boillot Igftede en let abner pa 210
kg og Alimbek Rakhimov fra Kirgisistan med et Igft pa 220kg. Jan ggede til 210 kg og dette var
faktisk et let |gft. Vi klappede og var sikker pa, at det ville udlgse tre hvide, men den fik to rgde pa
grund af dybde. Vi var uforstaelige, iseer vores to internationale dommere Jgrgen og Henning.
Boillot pgede til 222,5 kg, Ipftet var en smule tungere, men stadig et flot |gft, det blev
overraskende nok underkendt pa dybde. Den amerikanske traener klagede, og Igftet blev omdgmt.
Rakhimov var igen suverzan og lgftede 240 kg som blev godkendt. Jan ggede med 5 kg og gik pa
215 kg. Den var mega tung, men han keempede og op kom den. Vi holdt vejret for den var lidt
kortere, men kunne bestemt godt godkendes. Lgftet blev godkendt med to hvide lamper, hvilket
rakte til bronze. Boillot gik pa 227,5 kg, det var en smule tungt, men et godt Igft, der bliver
godkendt, hvilket gav sglv. Rakhimovs sidste |gft pa 260 kg var igen flot, han leverede det tungeste
squat i vaegtklassen, som udlgste guld.

Sa blev det tid til baenk. Den gale brandmand, der alligevel ikke var sa gal denne gang, valgte at
seette sin startveegt ned med 5 kg og startede pa 125 kg. Den kom lidt ud at svinge, men var let nok
og blev godkendt med to hvide lamper. Boillot fulgte efter med 130 kg, hvilket blev godkendt med
to hvide lamper. Rakhimov var igen staerk med en sikker abner pa 145 kg kun i T-shirt (og
selvfglgelig trikot). Der blev valgt 130p kg til andet forsgg. Det var et flottere Igft og blev belgnnet
med tre hvide lamper. Boillot gik pa 140 kg, som han Igftede superlet, selv om den landede tungt
pa brystet. Rakhimov forsatte med at Igfte i T-shirt og valgte i andet forsgg 160 kg. Det var tungt,
men et paent Igft, der desveerre blev underkendt, muligvis pa grund af lgftet numse. | sidste |gft
ggede Jan med 2.5 kg og leverede et super flot Igft, der blev godkendt med tre hvide lamper.
Boillot valgte 150 kg til sit sidste lgft, hvilket blev godkendt med tre hvide lamper. Rakhimov gik pa
180 kg og havde ifgrt sig en trgje til sidste Igft. Pa trods af at et af handledsbindene faldt af, fik han
Ipftet vaegten, der blev godkendt med to hvide lamper. Igen vandt Jan en bronze, Boillot vandt sglv
og Rakhimov guld. Det kan godt veere, at vi ikke laengere kan kalde Jan den gale brandmand efter
disse fornuftige og velovervejede lgft. Maske skal vi fremover kalde ham den sindige brandmand.

Dgdlpft er ikke Jans yndlingsdisciplin, men den kan jo ikke undgas. Han valgte at starte pa 190 kg.
Det var et let Igft, der fik to hvide lamper. Den ene rgde kunne skyldes, manglende udretning. Med
dette Igft var Jan meget sikker pa bronze i totalen, super godt gaet af Jan. Boillot dbnede pa 200
kg, som han fik godkendt. Rakhimov valgte 240 som sin dbner, et let Igft som blev godkendt med
alle dommerstemmerne. | andet forsgg gik Jan pa 202,5kg, som igen var et fint lgft, godkendt med
dommerstemmerne 2-1. Boillot valgte 215 kg til sit andet forsgg og trods lidt blgde knae blev det
godkendt med to hvide lamper. Rakhimov gik pa 260 kg i andet Igft og fik det godkendt med to
hvide lamper. Til sidste Igft valgte Jan at saette vaegten ned for at sikre sig bronzen og valgte 215
kg, desveerre blev Igftet underkendt med to r@de lamper pa grund af udretning. Vi syntes det var



meget hardt dgmt, men heldigvis gik Mickel roligt over og snakker med juryen. Efter lidt snak blev
lgftet omdgmt og dermed er der bronze til Jan i dgdlgft. Boillot Igftede 220 kg som blev godkendt
og vandt dermed sglv i disciplinen. Rakhimov var i en klasse for sig og vandt dgdlgften med 270 kg.

Dermed vand Jan Sahlgren bronze i totalen med 562,5 kg Boillot vandt sglv 597,5 kg og Rakhimov
blev verdensmester med 710 kg.

Endnu en dag med gode resultater og masser af godt styrkelgft.

Fredag d. 11.10.2019

Endnu en dag med styrkelgft og to danske |gftere i aktion Jgrgen
Rasmussen i 105 kg og Kim Dahl i 93 kg. Kim imponerede
allerede med en flot kamp for at komme i vaegt. Der skulle en del
varme bade til, men sa var han ogsa i veegt. Jgrgen kunne hygge
sig lidt mere, da der var plads til 800g morgenmad. Da der var
god tid til indvejning klokken to, sad vi lenge ved det gode

s morgenbord. Det var ikke muligt at riste sit eget brgd, da de
havde en mand til at sta for denne funktion, en sakaldt
toastmaster.

Efter indvejningen viste det sig at bade Jgrgen og Kim var de
tungeste i deres vaegtklasse, man kan sige at de havde vundet
indvejningen. Den sidste Ipfter Sune Bak med familie stgtte til og
han var klar til at hjelpe Jgrgen i opvarmningen. Kim havde sin




trofaste veebner med Mickel, der har stor erfaring, ro og strategisk overblik, trods sin unge alder.
Derudover var Jan ogsa til stor hjeelp. Selv om Kim sa lidt traet ud kort fgr indvejningen var han
straek under hele konkurrencen. Jgrgen havde ud over Sune, undertegnede og Henning med, der
skulle fa ham igennem konkurrencen. Det sa godt ud og vi forventede gode |gft.

Kim var nomineret til bronze i totalen. Han leverede en god dbner i squat pa 292,5 kg, der
desvaerre blev underkendt pa dybde. Han gik 295 kg i andet forsgg, som blev godkendt. Vagten
blev haevet til 307,5 kg igen et godt Igft, der blev godkendt. Da franskmanden Cyrille Vaillant
bommede, rykkede Kim midlertidigt op pa andenpladsen i totalen. Kim blev kun overgaet af
amerikaneren Dale McLaren med 310 kg. Sydafrikanske Jorncy Page 272,5 kg vandt bronze.

| baenk lagde Kim ud med moderate 185 kg, som blev godkendt han ggede til 195 kg som igen blev
Ipftet og godkendt. | det sidste Igft blev der bestilt 202,5 kg og igen blev Igftet godkendt. Kim
ydede en flot serie, med en PR i baeenk med 2,5 kg. Disciplinen blev vundet af Dale McLaren med
225kg, s@lv gik til Cyrille Vaillant med 210 kg og bronze vandt tyskeren Guido Nieland med 205 kg.

Sa kom vi til Kims yndlingsgvelse dgdlgft. Igen abnede han let ud med 267,5 kg, der blev godkendt,
vaegten blev gget til 285 kg og igen et flot Igft, der blev godkendt. Han gik pa 292,5 kg i sidste
forsgg og selv om den var tung, hev Kim den flot op. McLaren gik pa samme vaegt med en lavere
kropsvaegt og fik den Igftet og godkendt. Det blev til splv i dpdlgft kun overgaet af Malaren og
bronzen gik til franske Vaillant med 285 kg.
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Totalt endte Kim med en total pa 790 kg og en imponerende sglvmedalje. Dale Mclaren blev
verdensmester med 827,5 kg og bronze vandt Jorncy Page pa hjemmebane med 715 kg.

Sa blev det Jgrgens tur og opvarmningen gik fint, sa vi holdt fast i planen og startede pa 225 kg.
Undertegnede var blevet treenet op til at laegge knabindene, sa nu var der en mulighed for at give



lidt tilbage for alle de mange gange Jgrgen har hjulpet mig gennem konkurrencer. Jeg var faktisk
lidt nervgs, men han var faktisk tilfreds og squattede en let og god dabner godkendt med to hvide
lamper. Knaebindene fik en omgang ekstra, Jgrgen var teendt og med et ordentlig klap i ryggen af
Henning leverede Jgrgen igen et flot Igft pa 240 kilo. Nu gik vi efter en PR pa 250, knaebindene fik
endnu en runde og Hennings "lille” klap i ryggen fik Jgrgen hurtigt hen til stangen. Jgrgen gav alt
hvad han havde og for fgrste gang kom han op med 250 kg. Der blev jublet nogle fa sekunder men
desveerre blev Igftet underkendt 2-1, da den var lidt for kort.

Jgrgen slar Rumaeneren Cristian Oprpiu, der bommer ud og bliver nummer 7 i squat.

., Temperaturen og de mange mand i opvarmningen har faet
temperaturen til at stige, sa det var en svedig Jgrgen, der skulle
. presses i en trgje. Her var store og staerke meaend gode og med
,&; lethed fik Sune og Henning Jgrgen presset perfekt ind i trgjen.

‘ﬁ@ Opvarmningen gik fint og igen holdt vi fast i abneren pa 165 kg.
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Det er et fint |gft, der giver tre flotte hvide lamper. Der blev
gget med 10 kilo og den var sa teet pa at komme op, men den
manglede det sidste i toppen. For at Jgrgen skulle have de
optimale forhold hev undertegnede og Henning godt ned i
trgjen, pa et tidspunkt havde vi armene godt op under trikoten,
hvor vi ledte efter den, altsa trgjen. Desvaerre havde vi ikke tid
til billeder, sa lzeserne ma blot forstille sig dette yndige syn.
Trods alle anstrengelse var kraefterne brugt op og den kom ikke

op.

~ International Powes

Da den anden rumaener i vaegtklassen Daniel Balaita bommer
ud i baenk bliver Jgrgen nummer 7 i baeenk. Nu manglede vi bare
tre andre Ipftere, der bommede ud i dgdlgft for at Jgrgen
kunne vinde en bronze i totalen.

Nu skulle vi til dgdlgft, men den sidste tunge squat var begyndt at gg@re sin virkning og ryggen var
treet og @m, sa selv om opvarmningslgftene sa lette ud satte vi vaegten ned til 195 kg. Det var klogt
for abneren var god og sa nogenlunde let ud, men Jgrgen kunne stadig maerke den gmme ryg.
212.5 kg blev den naeste vaegt han skulle ind pa og igen glemte Jgrgen smerterne for en stund og
fik lgftet vaegte godkendt med tre hvide. For at rykke en placering i dgdlgft blev der valgt 222,5 kg
til sidste forsgg. Det skal til Jgrgens ros siges at han fik hele salen med sin kamp mod tyngdeloven,
han keempede eller rettere sagt grindede den godt opad, men den kom ikke helt op og med et
velfortjent bifald var det dagens sidste Ipft.

Der var ikke nogen der bommede i dgdlgft, sa det blev til en 6. plads i totalen og en total pa 617,5
kg. Jorgen kunne virkelig maerke at han havde givet alt sa det var en tilfreds, glad, traet og gm
mand, der tog med resten af holdet ud og spise aftensmad.



Det blev igen en meget hyggelig aften med hele holdet, undtagen Sune der gik tidligt i seng, da
han skulle |lgfte naeste dag. Indtil videre har det danske hold praesteret godt over hele linjen. Og
det geelder ogsa Mickel, som har vaeret en uundvaerlig og dygtig coach.

Igen slutter vi af med en stabil og stzerk rosin i pglseenden med Sune Bak, som er sikkerheden
selv. Det bliver en ren forngjelse. Vi tog afsked med Tarnbysleenget, der tidligt nseste morgen
drager mod nord.

Mange sportslige hilsner Eva



